
スイカゼリー

スイカには抗酸化物質であるリコピンが含まれ、老化防止に

効果があります。また、血圧を下げる作用のあるカリウムも

豊富です。

①スイカは２０ｇは角切りに、残りはミキサーに

かけて液状にする。

②ゼラチンに水を加え電子レンジ６００ｗで３０

秒温める。

③ミキサーにかけたスイカに温めたゼラチンを加

え、よく混ぜる。

④器に切ったスイカ、ゼラチンを混ぜたスイカを

入れ、冷蔵庫で冷やし固める。

1. エネルギー 50 kcal

2. たんぱく質 1.3 g

3. 総脂質 0.1 g

4. 炭水化物 12.4 g

5. カルシウム 3 mg

6. リン 6 mg

7. 鉄 0.2 mg

8. マグネシウム 8 mg

9. ビタミンＡ 48 μg

10. ビタミンＥα 0.1 mg

11. ビタミンＤ 0.0 μg

12. ビタミンＢ１ 0.02 mg

13. ビタミンＢ２ 0.01 mg

14. ビタミンＣ 8 mg

15. 食物繊維 0.2 g

16. 食塩 0.0 g

(　　範囲内です)

1. すいか------------------------ 70 ｇ

２０ｇ角切り、５０ｇジュースにする。

2. はちみつ---------------------- 1 小ｻｼﾞ

スイカの甘味によっては減らしてもよい。

3. レモン(果汁)------------------ 1/4 小ｻｼﾞ

4. 水---------------------------- 5 CC

5. ゼラチン---------------------- 1 ｇ


